TREINAMENTO PERSONALIZADO: AVALIACAO E PRESCRICAO
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O treinamento personalizado € importante para que o profissional conheca o cliente e
faga com que chegue ao seu objetivo mais rapidamente, o treino é exclusivo e ajustado
conforme sua rotina, estilo de vida e alimentacdo. Para montar um treino especifico para o
aluno devemos levar em consideragdo, todas suas caracteristicas, modalidades de sua
preferéncia, historico de esportes, atividades fisicas ja praticadas. Conhecendo bem a sua
individualidade, o professor pode evoluir o treino de forma que ele seja progressivo, continuo
e variado tornando assim o treinamento mais dindmico. O presente estudo caracteriza-se como
um estudo de caso de carater diagnostico que teve como objetivo avaliar a composicao
corporal e condicionamento fisico do aluno para a periodizacdo e prescricdo do treinamento.
Participou um aluno do sexo feminino, com 25 anos, 77 kg de massa corporal e 1,69 de altura.
Foram aplicados os seguintes testes: Teste de RML- Resisténcia Muscular Localizada de
abddmen; Teste de Cooper 12min. Teste de flexibilidade no Banco de Wells; Afericdo da FC
e Saturacdo de oxigénio; Medidas antropométricas e dobras cutaneas. Obteve-se 0s seguintes
resultados: Pressdo arterial 108/6mmHg; FC — Frequéncia Cardiaca em repouso: 80 bpm;
Dobras cutaneas que resultou em 22,48% de gordura corporal que é considerado normal
conforme o protocolo de 7 dobras; saturacdo de oxigénio 99%; circunferéncia abdominal 88;
composicao corporal 27,17%; resisténcia aer6bica VO2max: 21,88 ml/Kg/min; Flexibilidade
no banco de Wells 30cm; RML - Resisténcia Muscular Localizada de abdomen = 22
repeticdes por minuto. Esses resultados indicam como proposta de treinamento personalizado
um programa com objetivo de perda de peso e hipertrofia muscular. Nele, a periodizacéo sera
dividida em um macrociclo, dois mesociclos e seis microciclos em cada. O macrociclo terd
como objetivo principal a perda de peso com duracdo de quatro meses. O mesociclo I, com
periodizacdo linear e duracdo de 2 meses. O mesociclo Il terd como objetivo a hipertrofia com
dois treinos na semana com periodizacdo ondulatéria, em que cada microciclo se alternara
entre volume e intensidade. Desse modo, com o treinamento, pretende-se chegar a0 maximo
dos resultados pretendidos de maneira eficiente e segura.
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